PRZEDMIOTOWY 
SYSTEM OCENIANIA

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Publicznej Szkole Podstawowej im. Batalionów Chłopskich                                                    w Starych Zawadach

I. Założenia ogólne:
1.Przedmiotowy System Oceniania ucznia, ma służyć rozpoznawaniu przez nauczyciela poziomu i 
   postępów w opanowaniu przez niego umiejętności i wiadomości objętych Podstawą Programową 
   przedmiotu.

2.Celem głównym zajęć wychowania fizycznego jest: zaszczepienie nawyków systematycznego 
   uczestnictwa przez całe życie w różnorodnych formach zajęć ruchowych, poprzez zwiększanie 
   aktywności ruchowej, ustawiczne usprawnianie, propagowanie zdrowego stylu życia.

3.Zgodnie z rozporządzeniem Ministra Edukacji Narodowej, nauczyciel w szczególności bierze 
   pod uwagę wysiłek wkładany przez ucznia w wywiązywanie się z obowiązków wynikających ze 
   specyfiki tych zajęć a także systematyczność udziału ucznia w zajęciach oraz aktywność ucznia  

   w działaniach podejmowanych przez szkołę na rzecz kultury fizycznej. 
4.Uczniowie posiadający orzeczenie o potrzebie kształcenia specjalnego ze względu 
   na niepełnosprawność mają dostosowane wymagania edukacyjne, treści i formy do ich 
   możliwości psychofizycznych. 
5.Bieżąca ocena osiągnięć edukacyjnych uczniów odbywa się według kryteriów i zasad oceniania  

   ustalonych przez nauczyciela.

II. Cele oceniania:
1.Ustawiczne rozpoznawanie i kontrolowanie poziomu opanowania kompetencji przewidzianych   

   programem nauczania.
2.Znajomość wymagań stawianych dzieciom przez szkołę.
3.Bieżące dokumentowanie postępów ucznia – jasne, i jawne reguły oceniania.
4.Diagnozowanie sprawności i umiejętności z uwzględnieniem postępu.
5.Klasyfikowanie śródroczne i końcoworoczne.
6.Wzmożenie zainteresowania uczniów aktywnością ruchową i osobistą sprawnością.
7.Motywowanie do dalszej pracy i umożliwienie uczniowi jak najlepszego zaprezentowania swoich  

   osiągnięć.
8.Wdrażanie uczniów do systematycznej pracy, permanentnej samooceny i samokontroli.
9.Wskazywanie słabych i mocnych stron ucznia w zakresie opanowanych umiejętności i sposobów 

    wyrównywania braków i likwidacji niepowodzeń. 
10.Uzyskiwanie i przekazywanie informacji na temat aktywności poznawczej dziecka, tego z  

      trudnościami i specjalnymi uzdolnieniami z przedmiotu.
11.Doskonalenie i poprawa: organizacji pracy i metod nauczania. 

III. Formy i zasady oceniania osiągnięć edukacyjnych:

1.Ocena z wychowania fizycznego wystawiana jest dwa razy w ciągu roku szkolnego, w skali ocen  

    od 1 do 6.

•
Niedostateczny - 1

•
Dopuszczający - 2

•
Dostateczny - 3

•
Dobry - 4

•
Bardzo dobry - 5 

•
Celujący – 6

                                                                                                                                                           2.Ocena jest jawna oraz uzasadniona zarówno dla ucznia jak i jego rodziców, prawnych opiekunów.
3.Nauczyciel na początku roku szkolnego informuje uczniów i rodziców prawnych opiekunów 

   o wymaganiach  edukacyjnych wynikających z realizowanego przez siebie programu nauczania,  

   sposobach sprawdzania wiedzy i umiejętności oraz uczestnictwa i zwalniania z zajęć.
4.Ocena z wychowania fizycznego na koniec półrocza i na koniec roku szkolnego jest wypadkową 
   takich składników jak:
•Stopień opanowania wymagań programowych podstawowych i  ponadpodstawowych:

   - właściwe wykorzystanie zdolności koordynacyjno – kondycyjnych,

   - poziomu umiejętności ruchowych,

   - poziom wiedzy dotyczący przedmiotu i szeroko rozumianej kultury fizycznej,

   - postęp w usprawnianiu, / uczeń uczestniczy w testach i sprawdzianach zgodnie z planem pracy  

     nauczyciela /

•Aktywność:                                                                                                                                                      - zaangażowanie w wykonywanie ćw. i zadań zbliżone do swoich maksymalnych możliwości,         - inwencję twórczą,                                                                                                                                       - aktywny udział w zajęciach i współuczestnictwo w ich organizacji,                                                   - reprezentowanie klasy i szkoły w zawodach i imprezach sportowych,                                               - udział w zajęciach pozalekcyjnych / SKS, koło sportowe /                                                                  - uzyskiwanie bardzo dobrych wyników i  znaczących osiągnięć,                                                             - udział w konkursach plastycznych, z wiedzy, w projektach o tematyce sportowej,
•Frekwencja – uczestnictwo w zajęciach:                                                                                                       - spóźnienia,                                                                                                                                            - nieobecności usprawiedliwione,                                                                                                           - nieobecności nieusprawiedliwione,                                                                                                      - jednostkowe zwolnienia z zajęć i ćwiczeń,                                                                                           - unikanie uczestnictwa w lekcjach,
•Postawa ucznia:

  - dyscyplina podczas zajęć,

  - przestrzeganie zasad bezpieczeństwa podczas lekcji,

  - przestrzeganie regulaminów: zachowania oraz korzystania z obiektów sportowych,

   - postawa „ fair – play ” podczas lekcji i zawodów sportowych,

   - higiena ciała i stroju,

   - umiejętność współpracy w grupie.

5. Bieżące ocenianie z wychowania fizycznego będzie dokonywane na podstawie:

•sprawdzianów umiejętności – sprawdzian przeprowadzony będzie po zakończeniu działu tematycznego. Oceniana będzie poprawność wykonania określonych elementów technicznych gier zespołowych i ćw. gimnastycznych. Pod uwagę brany jest wynik z uwzględnieniem wysiłku, jaki uczeń włożył  w stosunku do swoich możliwości po to, by jego wynik był najlepszy. Sprawdziany zapowiadane będą z tygodniowym wyprzedzeniem wraz z określeniem wymagań edukacyjnych na poszczególną ocenę. Po otrzymaniu ze sprawdzianu oceny niezadowalającej, uczeń ma możliwość poprawienia oceny w ciągu 2 tygodni. Osoba, która nie mogła przystąpić do sprawdzianu ( w przypadku choroby nieobecności, itp.), powinna zaliczyć go w ciągu 2 tygodni. Okres zaliczenia może być również wyznaczony indywidualnie, nie później jednak niż do końca I okresu i II okresu. Uczeń może poprawiać ten sam sprawdzian tylko jeden raz – w tym przypadku wpisuje się mu ocenę lepszą. W przypadku nie przystąpienia do sprawdzianu uczeń otrzymuje ocenę niedostateczną.

•sprawdzianów motoryczności – ocenianie wg limitów czasowych uzyskanych w próbach sprawnościowych i testach z uwzględnieniem postępów, jakie uczeń poczynił w toku nauki.

•sprawdzania wiadomości – sprawdzianów znajomości terminologii ćwiczeń gimnastycznych, przepisów: sportowych gier zespołowych oraz gier i zabaw ruchowych. Oceniana będzie również wiedza na temat aktualnych wydarzeń  sportowych i szeroko rozumianej kultury fizycznej.

•pracy na lekcji – szczególna obserwacja i bieżąca ocena działalności.

•przygotowania  do lekcji – każdy uczeń posiada strój sportowy; biała koszulka, ciemne, krótkie spodenki lub dres sportowy ( okres zimowy), obuwie sportowe o miękkiej, białej podeszwie. Zezwala się na 3- krotny brak stroju w I okresie i II okresie; przy kolejnym braku, uczeń otrzymuje ocenę niedostateczną. Brak stroju, nauczyciel odnotowuje w swoich dokumentach. 

Uczniowie, którzy zawsze ćwiczą, oceniani są na koniec I okresu i II okresu – oceną dobrą lub bardzo dobrą. W przypadku 100% frekwencji i wysokiego poziomu sprawności i zaangażowaniu w lekcji uczeń może otrzymać ocenę celującą.

•dyscypliny na lekcji – podporządkowanie się poleceniom nauczyciela, przestrzeganie zasad bhp          w stosunku do siebie i współćwiczących.

•aktywności pozalekcyjnej – uczestnictwo w zajęciach pozalekcyjnych, konkursach o tematyce sportowej oraz udział i reprezentowanie szkoły na zawodach i imprezach sportowych; w zależności od szczebla rozgrywek i poziomu udziału w zawodach - ocena: celująca lub bardzo dobra. 

•stosunku do przedmiotu – brany będzie pod uwagę wysiłek, jaki uczeń włożył w to, by jego wyniki w stosunku do jego możliwości i wkładu pracy były bardzo wysokie  – takie postawy premiowane będą oceną: bardzo dobrą.

  6. Uczniowie na bieżąco są informowani o zdobytych ocenach cząstkowych oraz plusach                             

     i minusach;

· Plusy – uczniowie zdobywają za: przejawy zaangażowania, wykonywanie ćwiczeń w  

       sposób zbliżony do swoich maksymalnych możliwości, inwencję twórczą, aktywny udział w  

       zajęciach i współuczestnictwo w ich realizacji, pomoc w organizacji i przeprowadzeniu 
       lekcji, proponowanie własnych rozwiązań, pracę na rzecz swojego zdrowia, koleżeńskość, 
       zdyscyplinowanie, udział w zawodach i rozgrywkach sportowych aktywne uczestnictwo w 
       zajęciach lekcyjnych.

Minusy – uczniowie otrzymują za: niechętny lub negatywny stosunek do uczestnictwa w lekcji, niski poziom zaangażowania, niestosowanie się do poleceń nauczyciela, brak stroju, brak dyscypliny, niekoleżeńskość, niestosowanie się do przepisów bhp – narażanie siebie i innych na niebezpieczeństwo, niszczenie i brak dbałości o sprzęt i przyrządy, brak stosowania zabiegów higienicznych,

· 3 plusy: + + +     ocena: bardzo dobry

· 2 plusy, jeden minus: ++ -     ocena; dobry

· 1 plus, 2 minusy: + - -     ocena dostateczny

· 3 minusy: - - -     ocena dopuszczająca

7. Nauczyciel jest zobowiązany na podstawie pisemnej opinii poradni psychologiczno      -      

    pedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej obniżyć wymagania edukacyjne  w stosunku do  

    ucznia, u którego stwierdzono specyficzne trudności w uczeniu się lub deficyty rozwojowe, 
    uniemożliwiające sprostanie wymaganiom edukacyjnym  wynikającym z programu nauczania.
8. W uzasadnionych przypadkach uczeń może być zwolniony z zajęć wychowania fizycznego:

•  decyzję o zwolnieniu ucznia z zajęć / częściowo lub na stałe /, podejmuje dyrektor szkoły po   

   przedłożeniu przez rodziców zaświadczenia lekarskiego lub opinii poradni o ograniczonych  

   możliwościach lub niemożliwości uczestniczenia w tych zajęciach,
• decyzję o zwolnieniu ucznia z wykonywania określonych ćwiczeń fizycznych na zajęciach   

   wychowania fizycznego, podejmuje dyrektor szkoły na podstawie opinii o ograniczonych  

   możliwościach wykonywania przez ucznia tych ćwiczeń wydanej przez lekarza, na czas 
   określony w tej opinii.   
•  uczeń może być zwolniony z pewnych zajęć ruchowych, po przedłożeniu zaświadczenia 
   lekarskiego,

•  uczeń może być zwolniony przez nauczyciela w przypadku chwilowej niedyspozycji,

•  uczeń może być zwolniony z udziału w lekcji na podstawie pisemnej prośby rodziców / 
   zwolnienie pozostaje w dokumentacji nauczyciela /

•  uczennice w czasie niedyspozycji powinny być przygotowane do lekcji, /posiadać strój 
   sportowy/, zwolnione są z ćwiczeń siłowych, biegowych na lekcji.
9. W przypadku zwolnienia ucznia z zajęć w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny  

    klasyfikacyjnej, wpisuje się „ zwolniony”, „zwolniona”. 
WYMAGANIA  NA POSZCZEGÓLNE OCENY

CELUJĄCA / 6 / 
1. Wykazuje bardzo dużą aktywność i zaangażowanie na lekcjach.

2. Jest zawsze przygotowany do zajęć – posiada zawsze strój sportowy

3. Wkłada bardzo dużo wysiłku w wykonywane zadania.

4. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.

5. Systematycznie uczęszcza na zajęcia

6. Przestrzega zasady „fair – play” na boisku i w życiu.
7. Szanuje rywala.

8. Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminów.

9. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.

10. Właściwie zachowuje się w sytuacji zwycięstwa i porażki, dziękuje za wspólną grę.

11. Potrafi kreatywnie rozwiązywać problemy.

12. Nigdy nie stosuje przemocy i nigdy nie używa wulgaryzmów.

13. Motywuje innych do aktywności fizycznej, ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

14. Chętnie i systematycznie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych – SKS, bądź też w innych formach aktywności związanych z wychowaniem fizycznym
15. Jest zaangażowany w działalność sportową szkoły.
16. Chętnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

17. Chętnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach sportowych.

18. Osiąga sukcesy na szczeblu: powiatu, międzypowiatu, województwa itp.
BARDZO DOBRA / 5 / - 
1. Na zajęciach jest aktywny i zaangażowany

1. Jest przygotowany do zajęć - posiada strój sportowy.

2. Staranie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.

3. Systematycznie uczęszcza na zajęcia.

4. Przestrzega zasady „ fair – play” na boisku.
5. Respektuje przepisy gry.

6. Podporządkowuje się decyzjom sędziego.

7. Właściwie zachowuje się w sytuacji zwycięstwa i porażki. 

8. Dziękuje za wspólną grę.

9. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie własnej wartości, planuje sposoby rozwoju oraz ma świadomość słabych stron, nad którymi należy pracować.

11. Potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać problemy.

12. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

13. Stara się przestrzegać ustalonych zasad i regulaminów.

14. Troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.

15. Dość regularnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych – SKS.
16. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

17. Osiąga sukcesy na szczeblu: gminy
DOBRA / 4 / - 
1. Swoim zachowaniem nie budzi większych zastrzeżeń.

2. Nie zawsze jest aktywny i zaangażowany na zajęciach.

3. Z reguły jest przygotowany do zajęć - posiada strój sportowy.

4. Dość często jest nieobecny na zajęciach.

5. Czasami nie przestrzega  ustalonych zasad i regulaminów.

6. Nie zawsze troszczy się o bezpieczeństwo swoje i innych.

7. Nie zawsze przestrzega zasad „ fair – play”.

8. Zdarzają mu się przypadki niestosowania zasad podporządkowania się decyzjom sędziego. 

9. Niewłaściwe zachowanie w sytuacji zwycięstwa i porażki.

10. Nie zawsze stosuje podziękowanie za wspólną grę.

11. Stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.

12. Stara się współpracować w grupie.

13. Stara się motywować innych do aktywności fizycznej, ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

14. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadań ruchowych.

15. W zajęciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie.

16. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

DOSTATECZNA / 3 / 
1. Nie wykazuje szczególnej aktywności na zajęciach.

2. Bywa bardzo często nieprzygotowany do zajęć- brak stroju sportowego.
3. Często jest nieobecny na zajęciach.

4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.

5. Często używa wulgaryzmów i brzydkich słów.

6. Często stosuje przemoc wobec innych.

7. Nie stosuje zasad „fair – play”.

8. Nie respektuje przepisów gry.

9. Niewłaściwe zachowanie w sytuacji zwycięstwa i porażki. 

10. Nie stara się być dobrym kibicem, zawodnikiem i sędzią.

11. Nie zależy mu na właściwej współpracy w grupie.

12. Nie szanuje poglądów i wysiłków innych.

13. Nie potrafi w sposób kreatywny rozwiązywać problemów.

14. Nie motywuje innych do aktywności fizycznej, ze szczególnym uwzględnieniem osób
o niższej sprawności fizycznej i osób o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

15. Nie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

16. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

17. Nie szanuje sprzętu sportowego.

DOPUSZCZAJĄCA / 2 / 
1. Wykazuje bardzo duże braki w zakresie wychowania społecznego.

2. Jest niekulturalny i agresywny wobec innych.

3. Bardzo często używa wulgaryzmów i brzydkich wyrażeń.

4. Bardzo często niestosuje zasad „fair – play”.

5. Zachowuje się niewłaściwie jako kibic, zawodnik i sędzia.

6. Nie współpracuje w grupie.

7. Nie szanuje poglądów i wysiłków innych

8. Na zajęciach nie wykazuje żadnej aktywności.

9. Nie rozwiązuje problemów, a nagminnie je stwarza.

10. Regularnie jest  nieprzygotowany do zajęć – brak stroju sportowego.

11. Bardzo często opuszcza zajęcia.

12. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazując lekceważący stosunek do tego co robi.

NIEDOSTATECZNA / 1 / 
1. Nagminnie łamie zasady współżycia społecznego.

2. Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.

3. Używa wulgarnego języka.

4. Stanowi zagrożenie dla innych.

5. Z premedytacją dezorganizuje pracę na zajęciach.

6. Na zajęciach nie wykonuje i nie chce wykonywać żadnych powierzonych mu zadań.

7. Wykazuje skrajnie lekceważący stosunek do przedmiotu.

8. Sporadycznie jest przygotowany do zajęć.

	TREŚCI KSZTAŁCENIA

     – wymagania szczegółowe 1

	1. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna.

	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń: 

	Oddział  IV
	1. rozpoznaje wybrane zdolności motoryczne człowieka; 

2. rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego i powysiłkowego; 

3. wymienia cechy prawidłowej postawy ciała;

4. rozumie znaczenie prawidłowego rozwoju fizycznego dla zdrowia człowieka;

5. opisuje ogólnie zależność między sprawnością życia człowieka;

6. wyjaśnia, jak przygotować się do lekcji wychowania fizycznego na sali gimnastycznej, boisku i w terenie naturalnym;

7. opisuje, jak posługiwać się stoperem i taśmą mierniczą;

8. wymienia podstawowe przyczyny powstawania wad postawy u dzieci;

	1. dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz z pomocą nauczyciela interpretuje ich wyniki; 

2. mierzy tętno przed i po wysiłku oraz z pomocą nauczyciela interpretuje wyniki; 

3. wykonuje próbę siły mięśni brzucha oraz gibkości kręgosłupa; 

4. demonstruje po jednym ćwiczeniu kształtującym wybrane zdolności motoryczne;

5. wykonuje ćwiczenia wspomagające utrzymywanie prawidłowej postawy ciała;

6. właściwie dobiera strój do konkretnej aktywności fizycznej;

7. posługuje się stoperem i taśmą mierniczą;

8. dokonuje pomiarów szybkości, skoczności, wytrzymałości i siły;

	Oddział   V- VI
	1.wymienia kryteria oceny wytrzymałości w 
   odniesieniu do wybranej próby testowej (np. 
   test Coopera); 

2.wymienia kryteria oceny siły i gibkości w 
   odniesieniu do wybranej próby testowej (np. 
   siły mięśni brzucha, gibkości dolnego odcinka 
   kręgosłupa);

3.wskazuje grupy mięśniowe odpowiedzialne 
   za prawidłową postawę ciała;

4.wyjaśnia pojęcia: szybkość, siła, 

   wytrzymałość;

5.omawia technikę biegu, skoku, rzutu
	1. wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość tlenową, siłę i gibkość oraz z pomocą nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2. demonstruje ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne i ćwiczenia gibkościowe, indywidualne i z partnerem;

3. demonstruje ćwiczenia rozwijające zdolności koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem;

4. prawidłowo wykonuje start niski i wysoki;

5. prawidłowo rozkłada siłę podczas biegów długich

6. wykonuje próbę wielobojową składającą się z biegu, skoku, rzutu;


	Oddział  VII – VIII
	1. wyjaśnia, jakie zmiany zachodzą w budowie ciała i sprawności fizycznej w okresie dojrzewania płciowego;
2. wymienia testy i narzędzia do pomiaru sprawności fizycznej;
3. wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie własnego rozwoju fizycznego;

4. omawia korzyści dla zdrowia wynikające z aktywności fizycznej;
	1. dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki; 

2. wykonuje wybrane próby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolności motorycznych; 

3. ocenia i interpretuje poziom własnej sprawności fizycznej; 

4. demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących wybrane zdolności motoryczne; 

5. demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę ciała;

6. dokonuje samooceny sprawności fizycznej;

7. wybiera odpowiedni sposób na pokonywanie przeszkód naturalnych podczas biegów i marszobiegów w terenie;

8. ocenia postawę ciała kolegi;


	2.Aktywność fizyczna


	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń:


	Oddział   IV
	1.opisuje sposób wykonywania poznawanych 
   umiejętności ruchowych;

2.opisuje zasady wybranej regionalnej 
   zabawy lub gry ruchowej;

3.rozróżnia pojęcie technika i taktyka;

4.wymienia miejsca, obiekty i urządzenia 
   w najbliższej okolicy, które można 
   wykorzystać do aktywności fizycznej;

5.wyjaśnia co symbolizują flaga i znicz 
   olimpijski, rozróżnia pojęcia olimpiada i 
   igrzyska olimpijskie;

6.omawia zasady zachowania się na zajęciach 
   wychowania fizycznego i podczas 
   przebywania w terenie;

7.wyjaśnia dlaczego należy dobrać odpowiedni 
   strój sportowy do panującej pogody;

8.opisuje zasady wymyślonej przez siebie 

   dowolnej zabawy ruchowej;

9.omawia zasady bezpieczeństwa podczas 

   zabaw na śniegu i lodzie;

10.wymienia podstawowe przepisy gier 

     indywidualnych i zespołowych;

11.wymienia zasady bezpieczeństwa podczas  

    gry w np.: unihokeja;


	1. wykonuje i stosuje w grze kozłowanie piłki w miejscu i ruchu, prowadzenie piłki nogą, podanie piłki oburącz i jednorącz, rzut piłki do kosza z miejsca, rzut i strzał piłki do bramki z miejsca, odbicie piłki oburącz sposobem górnym;

2. uczestniczy w minigrach;

3. organizuje w gronie rówieśników wybraną zabawę lub grę ruchową, stosując przepisy w formie uproszczonej;

4. uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

5. wykonuje przewrót w przód z różnych pozycji wyjściowych;

6. wykonuje dowolny układ gimnastyczny lub taneczny w oparciu o własną ekspresję ruchową;

7. wykonuje bieg krótki ze startu wysokiego

8. wykonuje marszobiegi w terenie;

9. wykonuje rzut z miejsca i krótkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10.wykonuje skok w dal z miejsca i z krótkiego  

      rozbiegu;
11.wykonuje zagrywkę i odbicia w tenisie stołowym
12.wykonuje przyjęcie i prowadzenie piłki kijem w 

     ruchu
13.wykonuje rzut i chwyt kółka ringo;
14.wykonuje zagrywkę i odbicia lotki;
15.wykorzystuje sanki do zabawy na śniegu;
16.organizuje i przeprowadza wymyśloną przez 

     siebie dowolną zabawę ruchową;


	Oddział  V- VI
	1. wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespołowych;

2. opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej  pochodzącej z innego kraju europejskiego; 

3. opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespołowych; 

4. definiuje pojęcie rozgrzewki i opisuje jej zasady; 

5. opisuje ideę starożytnego i nowożytnego ruchu olimpijskiego;

6. wyjaśnia rolę współpracy w zespołowych grach sportowych;

7. omawia technikę wykonania podstawowych elementów gier sportowych i rekreacyjnych;

8. omawia rekreacyjne walory wybranych gier sportowych;

9. zna podstawową terminologię gimnastyczną;

10.wyjaśnia dlaczego należy asekurować kolegę 
     podczas wykonywanych ćwiczeń 
     gimnastycznych;

11.wyjaśnia jak należy ułożyć ręce i nogi 
     podczas przewrotu w przód i w tył;

12.wyjaśnia znaczenie rozgrzewki przed 
     właściwą pracą mięśniową;

13.pisuje technikę wykonania skoku przez 
     przyrząd gimnastyczny;
	1. wykonuje i stosuje w grze : kozłowanie piłki w ruchu ze zmianą tempa i kierunku, prowadzenie piłki nogą ze zmianą tempa i kierunku, podanie piłki oburącz i jednorącz w ruchu, rzut piłki do kosza z biegu po kozłowaniu (dwutakt), rzut i strzał piłki do bramki w ruchu, odbicie piłki oburącz sposobem górnym i dolnym, rozegranie „na trzy”, wykonuje zagrywkę ze zmniejszonej odległości, rzut i chwyt ringo; 

2. stosuje w grze: przyjęcie, prowadzenie i strzały wewnętrzną częścią stopy, zwody z piłką i bez, uderzenie piłki prostym podbiciem, zagrywkę rotacyjną, odbicia forhendowe i bekhendowe w tenisie stołowym, grę deblową w tenisie stołowym, przyjęcia i prowadzenie piłki kijem ze zmianą tempa i kierunku, strzały na bramkę z różnych pozycji w unihokeju, zagrywka kółkiem ringo, zagrywkę i odbicia lotki przez siatkę;

3. uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych; 

4. uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzącej  

  z innego kraju europejskiego; 

5. organizuje w gronie rówieśników wybraną 
   grę sportową lub rekreacyjną;

6. wykonuje przewrót w przód z marszu oraz przewrót w tył z przysiadu;

7. wykonuje wybrane inne ćwiczenie zwinnościowo-akrobatyczne (np. stanie na rękach lub na głowie z asekuracją, przerzut bokiem);

8. wykonuje układ ćwiczeń zwinnościowo- 
  akrobatycznych z przyborem lub bez; 

9. wykonuje dowolny skok przez przyrząd z asekuracją;

10.wykonuje proste kroki i figury tańców regionalnych i nowoczesnych; 

11.wybiera i pokonuje trasę biegu terenowego; 

12.wykonuje bieg krótki ze startu niskiego;

13.wykonuje rzut małą piłką z rozbiegu;

14.wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody; 

15.przeprowadza fragment rozgrzewki;


	Oddział   VII – VIII
	1. omawia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego;

2. wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie;

3. wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywności fizycznej;

4. charakteryzuje nowoczesne formy aktywności fizycznej (np. Pilates, Zumba, NordicWalking); 

5. opisuje zasady wybranej formy aktywności fizycznej spoza Europy;

6. wyjaśnia ideę olimpijską, paraolimpijską i olimpiad specjalnych;

7. opisuje technikę wykonania poszczególnych elementów gier zespołowych;

8. opisuje technikę wykonania konkretnych ćwiczeń gimnastycznych, ćwiczeń zwinnościowo -  akrobatycznych, piramid dwójkowych, i trójkowych;

9. wymienia  miejsca, które według niego nadają się do aktywności fizycznej

10. omawia atak pozycyjny i atak szybki;

11.  omawia obronę strefową i „ każdy swego”;

12. wymienia nazwiska polskich olimpijczyków oraz dyscypliny sportu, w których zdobyli medale;

13. omawia technikę przekazania pałeczki sztafetowej;


	1. wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne 
     elementy gier: w koszykówce, piłce ręcznej i 
     piłce nożnej: zwody, obronę „każdy swego”, w 
     siatkówce: wystawienie, zbicie i odbiór piłki; 
     ustawia się prawidłowo na boisku w ataku i 
     obronie; 

2. uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych 
     jako zawodnik i jako sędzia;

3. planuje szkolne rozgrywki sportowe według 
     systemu pucharowego i „każdy z każdym”; 

4. uczestniczy w wybranej formie aktywności 
     fizycznej spoza Europy;

5. wykonuje wybrane ćwiczenie zwinnościowo-
     akrobatyczne (np. stanie na rękach lub na głowie 
     z asekuracją, przerzut bokiem, piramida 
     dwójkowa lub trójkowa); 

6. planuje i wykonuje dowolny układ 
    gimnastyczny; 

7. opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze 
     lub zespole dowolny układ tańca z 
     wykorzystaniem elementów nowoczesnych 
     form aktywności fizycznej; 

8. wybiera i pokonuje trasę biegu terenowego z 
     elementami orientacji w terenie; 

9. wykonuje przekazanie pałeczki w biegu 
     sztafetowym;

10.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze 
     strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody 
     techniką naturalną;

11.diagnozuje własną, dzienną aktywność fizyczną 
     wykorzystując nowoczesne technologie 
     (urządzenia monitorujące, aplikacje  

     internetowe); 

12.przeprowadza rozgrzewkę w zależności od 
     rodzaju aktywności;

13.stosuje w grach zespołowych: stałe fragmenty 
     gry, atak pozycyjny i szybki, obronę strefową, 
     zagrywkę górną

14.stosuje technikę i taktykę w grach sportowych i 
     rekreacyjnych;

15.uczestniczy w grze pojedynczej i deblowej 
     tenisa stołowego i kometki;



	3.3.Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej 


	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń:



	Oddział   IV
	1. zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania się po boisku;

3. wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia;
4. wymienia zasady bezpieczeństwa w terenie naturalnym, na drodze, w górach, nad wodą,
5. opisuje zasady zachowania się na drodze z pozycji pieszego i rowerzysty;
6. zna sposoby ochrony przed nadmiernym przegrzaniem i wychłodzeniem;

7. wymienia zagrożenia związane z grą w unihokeja;


	1. respektuje zasady bezpiecznego zachowania się podczas zajęć ruchowych;

2. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3. posługuje się przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

4. wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku;
5. bezpiecznie organizuje i przeprowadza zabawę ruchową w terenie naturalnym, szczególnie na śniegu i lodzie;

6. właściwie dobiera strój do panującej pogody;



	Oddział  V- VI
	1. wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji sportowej;

2. omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia;

3. wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzętu sportowego;

4. omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach w różnych porach roku;

5. wyjaśnia jak bezpiecznie zorganizować sobie czas wolny;

6. wyjaśnia rolę asekuracji w czasie wykonywanych różnych ćwiczeń;

7. omawia sposoby ochrony przed kleszczami podczas aktywności fizycznej w parku i w lesie;


	1. stosuje zasady asekuracji podczas zajęć ruchowych; 

2. korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych;

3. wykonuje elementy samoobrony (np. zasłona, unik, pad);

4. stosuje zasady bezpieczeństwa podczas organizacji zabaw na śniegu i lodzie;
5. bezpiecznie gra w unihokeja;

6. bezpiecznie korzysta z dróg publicznych jako pieszy i rowerzysta;

	Oddział VII – VIII
	1. wymienia najczęstsze przyczyny oraz okoliczności wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im; 

2. wskazuje zagrożenia związane z uprawianiem niektórych dyscyplin sportu;

3. omawia poszczególne etapy „ łańcucha przeżycia”;

4. wyjaśnia, jak powinna przebiegać resuscytacja krążeniowo - oddechowa


	1.stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

2.potrafi zachować się w sytuacji wypadków i 
   urazów w czasie zajęć ruchowych;

3.potrafi sprawdzić i w razie potrzeby udrożnić 

   drogi oddechowe, ułożyć w pozycji bocznej i 

   przystąpić do udzielania pomocy;

4.potrafi udzielić pierwszej pomocy poza szkoła;

	8. 4. Edukacja zdrowotna.
9. 

	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń:



	Oddział   IV
	1.wie jakie znaczenie ma aktywność fizyczna 
   dla zdrowia; 

2.umie opisać piramidę żywienia i aktywności 
   fizycznej; 

3.opisuje zasady zdrowego odżywiania;

4.opisuje zasady doboru stroju do warunków 
   atmosferycznych w trakcie zajęć 
   ruchowych;

5.omawia zasady aktywnego wypoczynku;

6.omawia zasady bezpieczeństwa podczas 

   zabaw na śniegu i lodzie;

7.wyjaśnia dlaczego należy wietrzyć klasę na 

   przerwie;


	1. przestrzega zasad higieny osobistej i czystości odzieży; 

2. przyjmuje prawidłową postawę ciała w różnych sytuacjach;

3. demonstruje innym uczniom prawidłową postawę ciała podczas siedzenia w ławce szkolnej;

4. dobiera odpowiednie do pory roku obuwie i strój;

	Oddział  V- VI
	1. wyjaśnia pojęcie zdrowia; 

2. opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3. wymienia zasady i metody hartowania organizmu; 

4. omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem i niską temperaturą; 

5. omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywności fizycznej dla swojego wieku 

6. wyjaśnia zależność pomiędzy wagą ciała a zdrowiem;

7. wyjaśnia własnymi słowami pojęcie zdrowia fizycznego i psychicznego;

8. wymienia zagrożenia występujące podczas aktywności fizycznej w terenie naturalnym i na drodze;
	1. wykonuje ćwiczenia kształtujące nawyk prawidłowej postawy ciała w postawie stojącej, siedzącej i leżeniu oraz w czasie wykonywania różnych codziennych czynności; 

2. wykonuje ćwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3. podejmuje aktywność fizyczną w różnych warunkach atmosferycznych;

4. stosuje odpowiednią technikę relaksacyjną poi całodziennej nauce w szkole;

5. ubiera się odpowiednio do pory roku;

6. wykonuje ćwiczenia korekcyjne w czasie wolnym;

	Oddział   VII – VIII
	1. wymienia czynniki, które wpływają pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na które może mieć wpływ; 

2. omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposób konstruktywny; 

3. omawia konsekwencje zdrowotne stosowania używek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywności fizycznej;

4. wymienia przyczyny i skutki otyłości oraz nieuzasadnionego odchudzania się i używania sterydów w celu zwiększenia masy mięśni; 

5. wyjaśnia wymogi higieny wynikające ze zmian zachodzących w organizmie w okresie dojrzewania;

6. wymienia negatywne skutki stosowania dopalaczy i napojów energetyzujących;

7. omawia profilaktykę przeciwgrypową;

	1. opracowuje rozkład dnia, uwzględniając proporcje między pracą a wypoczynkiem, wysiłkiem umysłowym a fizycznym rozumiejąc rolę wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

2. dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb; 

3. demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotów o różnej wielkości i różnym ciężarze;

4. potrafi ułożyć zdrowy jadłospis dla siebie i swoich bliskich;

5. potrafi zabezpieczyć się przed grypą;


Opracowała: mgr Iwona Śmiechowska
